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ДЕНЕ ШЫНЫҚТЫРУ-ДЕНСАУЛЫҚ КЕПІЛІ 

Бала тәрбиесіне қазақ халқы ерте кезден көңіл бөліп, баланың ақыл-ойының, дене 
бітімінің дұрыс қалыптасуына ерекше көңіл бөліп отырған. Бұған дәлел қазақтың спорттық 

ойындары. Жас кезінен бастап балаларға дұрыс тәрбие беріп, асық атып, атқа мініп, теңге 
іліп, бәйгеге шауып, күреске түсіп өскен жастар шымыр да шыныққан, епті де икемді 
болғанын білеміз. 

Қазіргі уақытты өткен кезеңмен салыстыра алмайсың. Себебі уақыт өте көптеген 
өзгерістер өмірге енді. Тіпті бала тәрбиесіне жаңаша көзқараспен қараймыз. Қазіргі таңдағы 
қоғамдағы жат қылықтар жастарға кері әсерін тигізуде. Жастар арасындағы темекі, ішімдікке 
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еліктеушілік, тіпті нашақұмарлықта дендеп бара жатқандай. Қазіргі ғаламдық жаңару кезінде 
компьютерге тәуелділік мәселесі де қосылып отыр. Қызығушылықпен істеген істің соңы 
немен тынарын да түсінбей істеп опық жеуі мүмкін. 

Салауатты өмір салты дегеніміз — адамның тұрмыстағы күнделікті қалыптасқан дағдысы 
мен әдеті бойынша еңбек ету, бос уақытын дұрыс пайдалана білу, өзінің рухани және 
материалдық қажеттіліктерін қанағаттандырып, саяси және қоғамдық өмірге белсене 
қатысуы. Салауатты өмір салтын қалыптастыруда дене тәрбиесінің маңызы зор. Оның 
маңызды міндеттерінің бірі оқушылардың салауатты өмірге деген ықылас жігерін 
қалыптастыру болып табылады. Оның маңыздылығы жыл сайын артып келеді. Жастарды 
болашақтың тірегі болатын, денсаулығы мықты азамат ретінде қалыптастыру керек. 

Елбасы қазіргі жастардың болашағына зор сеніммен қарап үміт артады. Яғни, дені сау, 
білімді, білікті, жан-жақты қалыптасқан болашақ жастарды елестетеді. 

Қазақстанның 2030 жылға дейінгі даму стратегиясына орай Президентіміздің Еліміздің 
болашақта гүлденуі бүгіннен басталады атты Жолдауындағы 4-ші бөлімі азаматтарымыздың 
салауатты өмір сүруіне арналғаны белгілі. Бұны Елбасы Жолдауындағы «Салауатты өмір 
салтын ынталандыру әрқайсымызға, дұрыс тамақтануымызға, есірткілерді, темекі мен 
алкогольді тұтынуды қойып, тазалық пен санитария шараларын сақтауымызға және т. с. с. 
бағытталған» деген жолдарынан байқауымызға болады. 

Сондай-ақ Президентіміздің қолдауымен 2003 жыл — денсаулық жылы болып 
жарияланған. Расында да, бүгінгі таңда еліміздің ақсақалдарынан кішкентай баласына дейін 
дене тәрбиесіне ерекше мән беруде. 

Дене тәрбиесі — қоғамдағы жалпы мәдениеттің бөлігі, адамның дене қабілеттерін дамыту 
мен денсаулығын нығайтуға бағытталған әлеуметтік қызметтің бір саласы. Жастардың жан— 
жақты дамуын дене тәрбиесінсіз елестету мүмкін емес. Денесі жақсы дамыған деп күн 
режиміне спортпен жүйелі айналысуды енгізген, ағзаның шынығуы үшін табиғи 
факторларды тұрақты пайдаланатын, жұмысты белсенді демалыспен кезектестіріп отыратын 
жас адамды айтамыз. Бір сөзбен айтқанда, дене тәрбиесі — барлық тәрбие атаулының бір 
саласы. Оның түп қазығы — қозғалыс, қозғалыссыз тіршілік болмақ емес. Дене тәрбиесі 
жаттығуларын жүйеге түсіріп белгілі бір мақсатқа бағыттаса, оның берері көп. Атам қазақ 

бірінші байлық — денсаулық деген, ал сол денсаулықтың кепілі — спорт. Спорт сөзінің 
мағынасы кең. Дене тәрбиесі соның құрамдас бөлігі, дәлірек айтқанда бастапқы баспалдағы. 
Онымен тұрақты шұғылданған адамның денсаулығы мықты болмақ. Бұл өз кезегінде жақсы 
оқуға жемісті еңбек етуге деген ынта-жігерді арттырады. Ал жасампаз еңбек елдің табысын 
еселейді. Отанның данқын асқақтатады. Денсаулығы күшті, бойында қуат күші мол шымыр-
шыныққан, жан-жақты дамыған адам отаншыл келеді, ата-баба аманаттан қалдырған байтақ 

жерді қорғауға қабілетті келеді. 
Спорттың адам өмірінде алатын орны зор екендігін бәріміз білеміз. Спортпен айналысқан 

адамның денсаулығы мықты, өзі шыдамды болады. Біздің ата-бабаларымыз «тәні саудың — 
жаны сау» — деп бекер айтпаған. Спорттың қай түрімен айналысу адамның қабілетіне 
байланысты болады. Бұл туралы ұлы ойшыл Ибн Сина да өз шығармаларында айтқан. Ол 
сондай-ақ спортты мағынасына қарай жеңіл, ауыр, ұзын, қысқа сияқты бірнеше түрге бөлген. 
Денсаулық пен өмірді дамыту үшін кем дегенде спорттың 33 түрінен жаттығу жасау 
керектігін айтқан. 

Денсаулық - тән, рухани және әлеуметтік игіліктің жиынтығы. Денені үнемі ширықтыру, 
шынықтыру, сананың сапа деңгейін көтеру, интеллект өрісін биіктету, рухыңды шыңдау — 
бәрі де денсаулыққа қызмет етеді десек қателеспейміз. 

Қазіргі уақыттағы әлеуметтік-экономикалық жағдай, тіршілік деңгейінің құлдырауы және 
экологиялық қолайсыздық Қазақстан Республикасының бүкіл халқының, әсіресе, өскелең 
ұрпақтың денсаулығына кері әсерін тигізуде. 

«Дені сау адам — табиғаттың ең қымбат жемісі» деп тегін айтылмаған. 
Қазіргі қоғамымызда халықтың табиғи өсімі төмендеп, сырқаттанушылық және өлім-жітім 

деңгейі арта түсті. Әсіресе, балалар мен жастардың денсаулығы қауіп тудыруда. Темекі 
тарту, ішімдік пайдалану, есірткі құмарлық және улы заттарға әуестік, адамгершілікке жат 
мінез-құлық, ерте жыныстық қатынас кеңінен етек алуда. 
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Дүниежүзілік денсаулық сақтау ұйымы сарапшыларының дерегі бойынша халық 

денсаулығының 49-50 пайызы өмір салтына, яғни адамның өз денсаулығына қалай 
қарайтынына тәуелді, 17-20 пайызы қоршаған орта ерекшеліктеріне байланысты. Сонымен 
қатар денсаулық қатерінің негізгі факторларына мыналар да енеді: қозғалыс күшінің кему 
салдарынан қимылдың кемуі (гиподинамия) дене массасының артуы, жүйесіз тамақтану, 
қоршаған орта нысандарының барлығының көптеген уытты заттармен ластануы, өндірісте 
және тұрмыста күйзеліс туғызатын жағдайлар, зиянды әдеттердің — шылым шегу, алкоголь 
пайдалану, нашақорлық көп таралуы. 

Салауатты өмір салтына дене шынықтыру, спорт, дене тәрбиесі, туризм, халықаралық 

туризм, табиғатқа серуен, таза ауада жүру жатады. Кешкі тамақтан соң, таза ауада бір-екі 
сағат серуен құрып, ұйықтаудың пайдасы зор. Ұйқы 7-8 сағаттан кем болмауы тиіс. Әр адам 
жыл сайын бір рет еңбек демалысын тиімді пайдаланғаны жөн. 

Барлық кезде тамақты жаңа дайын да ішкен дұрыс. Табиғатты адам үшін жаратқанын 
және парыз еткенін, тіршілігін де қажетіне дұрыс пайдалануды, денсаулығына зиян 
келмейтіндей жағдайда болуын қадағалауды салауатты өмір салты деп ұғамыз. 

Қорыта келгенде, академик Н. М. Амосов айтқандай: «Денсаулығың мықты болуы үшін 
мәнді өз күшің болу қажет, оны еш нәрсемен ауыстыруға болмайды». 


